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Анотація. Статтю присвячено вивченню впливу методики ендогенно-гіпоксичного дихання на функ-
ціональну підготовленість хокеїстів на траві віком 19–21 рік. Установлено, що застосування згаданої методи-
ки в тренувальному процесі хокеїстів на траві на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей 
сприяє вірогідному поліпшенню середніх значень показників не лише аеробної, а й анаеробної продуктивності 
спортсменів.
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Аннотация. Статья посвящена изучению вли-
яния методики эндогенно-гипоксического дыхания 
на функциональную подготовленность хоккеистов 
на траве возрастом 19–21 год. Установлено, что при-
менение вышеуказанной методики в тренировочном 
процессе хоккеистов на траве на этапе максимальной 
реализации индивидуальных возможностей способ-
ствует достоверному улучшению средних значений 
показателей не только аэробной, но и анаэробной про-
изводительности спортсменов.
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Abstract. The article is devoted to the studying 
the impact of method of endogenous hypoxic breathing 
to the functional preparadness of hockey players on the 
grass aged 19–21 years. It was established that the using 
the above mentioned method in the training process of 
hockey players on a grass on the stage of maximal realiza-
tion of individual potential improving the medium values 
not only aerobic but anaerobic productivityof sportsmen.
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Постановка проблеми. Підготовка кваліфікованих хокеїстів на траві, які гідно пред-
ставлятимуть країну на змаганнях різного рівня, не можлива без обґрунтування їх систе-
ми підготовки [7, 11]. Одним із чинників, що сприяє підвищенню ефективності підготовки 
спортсменів, зокрема хокеїстів на траві, є корекція тренувального процесу з урахуванням їх 
функціонального стану [7, 9, 11].
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Аналіз останніх досліджень і публікацій. На сьогодні методи тренування хокеїстів на 
траві вдосконалюються, ускладнюється змагальна діяльність спортсменів. Вимоги, які дик-
тує сучасний спорт до фізичної підготовленості спортсменів, змушують тренерів знаходити 
новітні технології їх підготовки. Для вирішення цього завдання деякі тренери застосовують 
у своїй практичній діяльності різноманітні методики, які штучно викликають в організмі 
спортсменів стан гіпоксії та гіперкапнії [1, 10]. На думку багатьох фахівців, ефективним є 
тренування в умовах середньогір’я [1]. Під час таких тренувань на організм спортсменів од-
ночасно діє гіпоксія фізичного навантаження і гірська гіпобарична гіпоксія. Тому за останні 
роки великого поширення в спорті набула методика створення штучної гіпоксії в нормоба-
ричних умовах із застосуванням спеціальних приладів (гіпоксикаторів і гіперкапнікаторів) 
[10, 17]. Однак ця методика має певні недоліки. Один з таких – обмеженість самостійного 
використання, адже її застосування можливе лише в лабораторних умовах. Існує низка ро-
біт [3, 12], у яких описується позитивний вплив методики ендогенно-гіпоксичного дихання 
з використанням апарата «Ендогенік-01», який дає змогу викликати стан помірної гіпоксії 
та вираженої гіперкапнії, а також можливість поліпшення функціональної підготовленості 
спортсменів різної спеціалізації шляхом застосування згаданої методики [3, 4, 9, 12]. У зв’яз-
ку з цим, беручи до уваги досвід напрацювань попередніх дослідників, ми передбачали, що 
застосування методики ендогенно-гіпоксичного дихання в підготовці кваліфікованих хоке-
їстів на траві сприятиме підвищенню їх функціональної підготовленості.
Мета дослідження – визначення ефективності застосування методики ендогенно-гі-
поксичного дихання для підвищення функціональної підготовленості хокеїстів на траві ві-
ком 19–21 рік.
Для досягнення поставленої мети ми вирішили такі завдання:
- вивчити за даними наукової та методичної літератури стан питання з теми дослідження;
- дослідити ефективність впливу тренувальних занять з використанням методики ендо-
генно-гіпоксичного дихання на аеробну й анаеробну продуктивність хокеїстів на траві.
Методи та організація дослідження. Для вирішення поставлених завдань ми викори-
стали такі методи дослідження:
- педагогічне тестування функціональної підготовленості за показниками аеробної та 
анаеробної продуктивності організму кваліфікованих хокеїстів на траві;
- методи математичної статистики.
Застосовані методи дослідження дозволили визначити показники функціональної під-
готовленості хокеїстів на траві, а саме: фізичну працездатність (PWC
 170
) й максимальне спо-
живання кисню (VO2max), рівень якого оцінювали за критеріями Я. П. Пярната; поріг анае-
робного обміну; максимальну кількість зовнішньої механічної роботи за 10 с (ВАнТ 10), 30 
с (ВАнТ 30) та за 1 хв (МКЗР) [2, 6, 8, 15, 16].
Для визначення згаданих показників ми використовували методи велоергометрії 
та підрахунку частоти серцевих скорочень за допомогою монітору серцевого ритму SIG-
MASPORTPS 4.
Для визначення ПАНО досліджуваний виконував роботу на велоергометрі зі ступінча-
сто-збільшуваною потужністю. Тривалість роботи на кожному ступені становила 40 с [13]. 
При цьому частота педалювання залишалася постійною – 60 об./хв. Починали роботу з по-
тужності 40 Вт, додаючи на кожному ступені по 10 Вт. На 40-й секунді визначали частоту 
серцевих скорочень за допомогою монітора серцевого ритму. Рівень ПАНО відображали 
у Вт, який відповідає потужності роботи, після збільшення якої не відбувається зростання 
частоти серцевих скорочень.
У дослідженні брали участь кваліфіковані хокеїсти на траві віком 19–21 рік. Спортивна 
кваліфікація спортсменів: кандидати в майстри та майстри спорту. Спортсменів розподілили 
на дві групи: контрольну групу (КГ), яка нараховувала 13 осіб, та основну групу (ОГ) – 14 
осіб. Спортсмени тренувалися п’ять разів на тиждень. Хокеїсти на траві КГ займалися за 
навчальною програмою для ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ та училищ олімпійського резер-
24 Анатолій МАГЛЬОВАНИЙ, Ольга КУНИНЕЦЬ, Вікторія ОНИЩУК
ву [14]. Спортсмени ОГ під час кожного тренувального заняття перед вступною частиною 
використовували методику штучного створення в організмі стану гіперкапнії за допомогою 
апарата «Ендогенік-01» відповідно до маршрутної карти [5].
Обстеження спортсменів проводилося чотирма етапами: до початку проведення за-
нять, через 8, 16 та 24 тижні від початку проведення занять.
Результати дослідження та їх обговорення. Для визначення ефективності впливу 
тренувальних занять з використанням апарата «Ендогенік-01» проаналізовано показники 
функціональної підготовленості кваліфікованих хокеїстів на траві основної та контрольної 
груп через 8, 16 та 24 тижні. Результати дослідження аеробної й анаеробної продуктивності 
організму спортсменів, які застосовували та не застосовували методику штучного створення 
стану помірної гіпоксії та вираженої гіперкапнії, представлено в табл. 1.
Таблиця 1
Показники аеробної продуктивності 




Середня величина, x  ± m
до початку тренувань
через 8 тижнів 
від початку 
тренувань
через 16 тижнів 
від початку 
тренувань







КГ 1008,16±37,41 1048,91±28,34 1080,79±29,84 1089,47±30,98





КГ 13,62±0,19 15,03±0,23 14,50±0,24* 14,71±0,11*
ОГ 13,79±0,26 15,19±0,21 15,15±0,19* 15,68±0,20*
OV 2max, 
мл·хв-1
КГ 2954,98±50,01 3027,15±49,75 3079,89±48,82 3094,86±53,04
ОГ 2937,86±53,42 3047,42±49,01 3164,68±22,94* 3204,62±39,07*
OV 2max, 
мл·хв-1·кг-1
КГ 40,25±0,38 41,01±0,52 41,61±0,68* 41,98±0,47*
ОГ 40,84±0,59 41,95±0,59 43,17±0,59* 43,68±0,50*
ПАНО, 
Вт
КГ 164,32±3,29 172,97±3,29 179,35±2,49* 185,11±2,49*
ОГ 170,16±1,59 180,12±2,36* 196,89±2,42* 200,07±2,39*
ПАНО,
Вт·кг-1
КГ 2,22±0,09 2,39±0,08 2,49±0,09 2,51±0,08*
ОГ 2,40±0,06 2,53±0,05* 2,71±0,06* 2,73±0,07*
Вант 10,
кГм. хв
КГ 3828,18±137,07 4067,47±124,89 4103,96±155,09 4308,82±86,07
ОГ 4269,67±128,16 4568,04±93,61 4928,2±110,43* 5119,7±108,16*
Вант 10, 
Вт·хв-1.кг-1
КГ 51,98±1,75 54,86±2,09 55,87±1,50 58,72±1,28
ОГ 58,93±1,83 61,84±1,39 67,69±1,27* 69,75±1,26*
Вант 30,
кГм. хв
КГ 4418,15±100,85 4512,56±107,01 4558,06±101,89 4643,04±109,01
ОГ 4677,03±100,99 4979,03±110,32 5091,04±99,46* 5169,05±96,24*
Вант 30, 
Вт·хв-1.кг-1
КГ 60,67±2,11 61,59±1,86 62,06±1,29 63,53±2,18
ОГ 65,03±1,56 68,30±1,18 69,91±1,12* 71,29±1,07*
МКЗР, 
кГм·хв-1
КГ 2472,06±25,13 2505,72±27,34 2512,09±38,46 2533,87±34,01
ОГ 2514,89±36,89 2572,15±38,41 2619,32±34,91 2655,87±30,89*
МКЗР, 
кГм·хв-1·кг-1
КГ 34,07±0,68 34,03±0,87 34,23±0,57 34,71±0,62
ОГ 34,89±0,55 35,56±0,50 36,01±0,48 36,87±0,50*
Маса тіла, 
кг
КГ 73,83±2,59 75,95±2,45 74,83±2,27 74,27±2,15
ОГ 72,89±1,34 73,79±1,32 73,61±1,29 72,98±1,31
Примітка:* – відмінності відносно вихідних даних статистично достовірні (р<0,05).
У кваліфікованих хокеїстів на траві основної та контрольної груп через 16 тижнів від 
початку експерименту зросли відносні показники фізичної працездатності (PWC
 170 відн.
). 
Так, у спортсменів, які застосовували методику ендогенно-гіпоксичного дихання, середня 
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величина згаданого показника достовірно перевищила попередні дані на 9,86 % (р<0,05), 
а у хокеїстів контрольної групи – на 6,46 % (р<0,05). Порівнюючи середні дані відносного 
показника фізичної працездатності спортсменів обох груп, можна зробити висновок про по-
зитивне тренувальне заняття із додатковим використанням методики створення в організмі 
стану помірної гіпоксії та вираженої гіперкапнії.
Відносне значення максимального споживання кисню (VO2max), яке характеризує ае-
робну продуктивність організму, у досліджених хокеїстів на траві основаної групи вірогідно 
зросло через 16 тижнів на 5,71 % (р<0,05), а у спортсменів контрольної – на 3,38 % (р<0,05). 
Оцінюючи рівень фізичної працездатності за В. Л. Карпманом [6], можна зробити висновок, 
що у кваліфікованих хокеїстів на траві, які у своїх заняттях застосовували методику ендо-
генно-гіпоксичного дихання, через 16 тижнів від початку експерименту він підвищився до 
середнього.
Як свідчать дані табл. 1, навчально-тренувальні заняття в поєднанні з методикою ство-
рення в організмі стану помірної гіпоксії та вираженої гіперкапнії, на відміну від занять, які 
проводились зі спортсменами в контрольній групі, уже через 8 тижнів експерименту спри-
яли підвищенню відносного показника порогу анаеробного обміну, який характеризує єм-
ність аеробних процесів енергозабезпечення, на 5,42 % (р<0,05). У спортсменів контрольної 
групи вірогідне поліпшення згаданого показника спостерігалося через 24 тижні.
Застосування упродовж 16 тижнів у навчально-тренувальному процесі кваліфікованих 
хокеїстів на траві методики штучного створення в організмі помірної гіпоксії та вираженої 
гіперкапнії сприяло вірогідному поліпшенню середніх величин абсолютних та відносних 
показників потужності анаеробних алактатних й лактатних процесів енергозабезпечення за 
максимальною кількістю зовнішньої механічної роботи за 10 с та 30 с (тести ВАнТ10 та 
ВАнТ30). Через 16 тижнів від початку експерименту в спортсменів основної групи зростан-
ня становило 14,87 % (р<0,05) та на 7,50 % (р<0,05), відповідно. Через 24 тижні від початку 
експерименту у кваліфікованих хокеїстів на траві, які у своїх заняттях застосовували мето-
дику ендогенно-гіпоксичного дихання, зафіксовано статистично вірогідні зрушення серед-
ніх значень тесту з визначення максимальної кількості зовнішньої механічної роботи за 1 
хвилину (МКЗР), що характеризує ємність анаеробних лактатних процесів енергозабезпе-
чення. У спортсменів контрольної групи цих змін не зареєстровано.
Висновки. Аналіз наукової та методичної літератури, яка стосується підготовки 
спортсменів різної спеціалізації, дає можливість стверджувати, що для підвищення ефектив-
ності навчально-тренувального процесу хокеїстів на траві доцільно застосовувати методику 
штучного створення в організмі стану гіперкапнічної гіпоксії.
Результати проведених досліджень засвідчили, що застосування методики ендоген-
но-гіпоксичного дихання сприяло поліпшенню не лише показників фізичної працездатності, 
максимального споживання кисню, порога анаеробного обміну, а також і анаеробної продук-
тивності організму за показниками потужності анаеробних лактатних й алактатних процесів 
енергозабезпечення за тестами ВАнТ 10 і ВАнТ 30 та ємності анаеробних лактатних проце-
сів енергозабезпечення за тестом МКЗР.
Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження спрямовуватимуся на 
вивчення впливу методики ЕГД на функціональну підготовленість у змагальний період річ-
ного макроциклу.
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